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به مخلوط پروتئینهای جدا شده از آب پنیر که ط فرآیند تولید پنیر از شیر حاصل مشوند، پروتئین وی
گفتـه مشـود. شیـر دارای دو نـوع پروتئیـن اصـل اسـت کـه تنهـا ۲۰% از آن را پروتئیـن Whey تشیـل
مدهد. ۸۰% باقمانده شامل پروتئین کازئین مشود. در فرآیند تولید پنیر، قسمتهای چرب شیر منعقد
شده و آب پنیر به عنوان ی محصول جانب از آن جدا خواهد شد. مایع که بعد از باز کردن درب

ظرف ماست روی آن در حالت شناور مبینید، همان پروتئین وی است.

معرف غذاهای جایزین پروتئین وی
ی از مزایای پودر پروتئین وی این است که نهداری از آن و همچنین آمادهسازی آن جهت مصرف
آسان است و زمان زیادی از شما نمگیرد. اما مواد غذای ممن است همیشه در دسترس شما نباشند.
همچنین ممن است لازم باشد، مواد غذای را به مقدار زیاد مصرف کنید تا جای پروتئین وی را برای
رسد. با این حال در منابع معتبر مواد غذایمقدور به نظر نم یرند که البته چنین چیزی خیلشما ب

زیر به عنوان جایزین پروتئین وی معرف مشوند:

ماههای چرب

ماههای چرب مثل سالمون و تن دارای سطح بالای از اسیدهای چرب اما ۳ بوده و حاوی پروتئین
بدون چرب با کیفیت بالا هستند. مصرف ماههای چرب حداقل ۲ بار در هفته به همه افراد پیشنهاد
مشود. البته دقت داشته باشید که به سراغ ماههای که سطح بالای از جیوه را شامل مشوند، نروید.

کوسه، اره ماه، شاه ماه و ماه خال مخال را بهتر است در مقادیر بالا مورد استفاده قرار ندهید.

دانهها و مغزهای موجود در آجیل

اگر به دنبال پروتئین گیاه به عنوان جایزین پروتئین وی هستید، متوانید از دانهها و آجیل استفاده
کنید. این پروتئینهای گیاه سرشار از اسیدهای چرب اما ۳ بوده و البته هر ۹ اسید آمینه ضروری

برای بدن را شامل نمشوند.

تخم مرغ

ی تخم مرغ با سایز متوسط بین ۶ تا ۷ گرم پروتئین باکیفیت را برای بدن شما فراهم مکند. علاوه بر
این هر ۹ آمینو اسید ضروری برای بدن نیز در تخم مرغ وجود دارند. بهتر است بدنسازان و به طور کل
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همه افراد تخم مرغ را به صورت پخته مصرف کنند تا در این حالت پروتئین آن زودجذبتر باشد و
مشل هم برای سلامت به وجود نیاید. تخم مرغ کمکالری بوده و مواد مغذی بسیاری از جمله کولین را

برای بدن فراهم مکند.


